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In the early summer, Lingnan Gardeners planted okras on campus. During the midsummer morning, 
beautiful light yellow okra blossoms turn to the sunlight and smile happily. There is only a few hours of 
blossoming period in the morning and okra flowers wither in the afternoon. After three or four days, edible 
fresh fruit is ready for the cuisine.
Taking okra is associated with benefits for weight management, blood sugar control, and improvement of 
bone structure and muscle mass.
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Okra
Food Culture Exchange between India and Hong 
Kong
Date: Monday, 16 September 2019
Time: 1:30 – 4:30 pm
Venue: AM306
Knowledge Exchange, visiting School of Chinese 
Medicine (SCM) of Hong Kong Baptist University 
( 香港浸會大學中醫藥學院 )
Date: Monday, 23 September 2019
Time: 1:30-4:30pm
Knowledge Exchange - Lingnan University Campus 
visit by School of Chinese Medicine (SCM) of Hong 
Kong Baptist University ( 香港浸會大學中醫藥學
院 )
Date: Saturday, 12 October 2019
Time: 10:00am – 3:00pm
Venue: Lingnan Garden, LKK101–106
Relaxing Taiji Class
Date: 10/17/24 September and 8/15/22 October 
(Tuesdays)
Time: 1:00-2:00pm
Venue: AM320
Instructor: Ms Au Yeung Lai Seung
Sixth South-South Forum on Sustainability
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Forthcoming Activities 
of September and October 
Photos Gallery
Knowledge Exchange between Baptist University 
and Lingnan University
3Makes 2 liters of banana vinegar
This is a special vinegar that combines sweet and 
sour in a unique way. It has a strong, dark color 
and a stronger, darker flavour. For me, it’s the best 
vinegar around. It makes amazing salad dressings, 
and is very good for the stomach, since it contains 
live cultures, like apple cider vinegar. It’s easy to 
make, and is a great way to use ripe bananas. 
Enough ripe bananas (the riper the better) to fill your 
jar (use a 2-litre jar)
1 cup unrefined brown sugar
(1) Remove the banana skin and put the banana in 
a 2-liter jar which can be sealed airtight. Fill it as 
much as possible, all the way up to the brim, then 
pour brown sugar into the container to fill the gaps. 
Shaking it gently can help to distribute the sugar into 
all the nooks and crannies.
(2) Seal the container and wait for 1 week. Some 
juice will be in the jar. Pour out the liquid which is 
EM (effective micro-oganisms) – and drink it to give 
your stomach a treat!
(3) Now fill the jar with regular water until all the 
bananas are covered. Seal and put in a cool, dark 
place.
(4) It’s best to leave it at least 6 months before 
opening it again. If you’d like to try the banana 
vinegar before this it may be too sweet, but trust 
your tastebuds! It should be rich and sweet-sour like 
a fruity balsamic. Ideally you should leave it for 3-5 
years. At this point it will be a dark brown, almost 
black color.
(5) When it’s ready to be bottled, be sure to filter the 
liquid to remove any sediment. Enjoy!
Plants world
      初夏，彩園在大學校園裡種植了多株秋葵。盛夏的早上，淺黃的秋葵花朝向晨暉陽光展開燦爛笑容。
秋葵的花期衹在早上數小時，即日午後凋謝。花枯萎後三至四天便成為鮮嫩的果實。秋葵有一個特
點，就是常傾葉向日。故有詩云：“獨自傾心向太陽”，“傾陽一點丹心在”。秋葵朝夕向陽的特點，
便成為它追求光明的象徵。
      秋葵的果益處數之不盡，能減肥、美肌、補鈣、降血糖等。譽為「植物界的黃金」的秋葵，又名
羊角豆、黃蜀葵、毛茄。雖然不少人會害怕秋葵外皮的絨毛、以及內裡滑潺潺，但只要以簡單的秋
葵食譜及料理方式如酥炸或冰鎮，就可令秋葵變得美味可口。
      秋葵屬性偏涼，腸胃功能較差的孕婦，多食可能造成腹瀉。如果孕婦本身脾胃虛寒、容易腹瀉或
排軟便，少食為妙，亦不要和寒性食物配搭一起烹煮及食用，如小米、小麥、蕎麥、薏米、綠豆、螃蟹、
蛤蜊、蠔肉、蚌肉、蜆肉等，以免導致脾胃虛寒，引起腹瀉等不適反應。
      秋葵的花語：高雅、光明、素雅。
                                                                                                2019 年 9-10 月
嶺 南 彩 園
 彩園通訊  第 45 期（雙月刊）   
https://www.ln.edu.hk/ihss/crd/ln_gardeners.htm.
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秋 葵
51、嶺南學生 (包括長者 )到浸會大學參觀
日期：2019.09.23
時間：1:30 – 4:30 pm
重點 : 參觀中醫藥學院、地下博物館、
天臺藥園和中醫基礎導論小課
2、浸會學生到嶺大進行長者調查活動
日期：2019.10.12 或 19（週六）
時間：10:00am–3:00pm
形式：嶺大和浸會大學學生分成 6 個小組 
(LKK01-106)
目的：學生認知食物的來源，其與自然、生
態之間的關係 ; 了解長者養生和食療健康的
智慧
內容：
（1）分組嘗試於“彩園”耕種
- 以長者、嶺大同學帶領浸大同學到“彩園”
嘗試種植應季植物（可為中草藥）
（2）即場利用“彩園”種植的蔬菜 /植物進
行烹調互享
- 長者、嶺大、浸大同學共同利用“彩園”
的原材料進行烹調，分享煮食的樂趣
- 長者主導烹調方法 , 體現民間健康飲食的
長處
- 浸大同學 : 訪問長者養生和食療健康的經
驗，如飲食秘方、家傳食譜，學生做反饋，
總結點評改良
- 嶺大中文系同學 : 訪問長者的個人故事，
如飲食秘方、家傳食譜相關的經歷和故事
- 嶺大文化研究系同學 : 旁聽及拍攝，提供
在“彩園”種植的蔬菜品種
3、養生太極班
日 期 : 10/9、17/9、24/9、8/10、15/10、
22/10 ( 星期二 )
時間 : 下午 1:00-2:00
地點 : AM320
導師 : 歐陽麗嫦老師
製作 2 公升香蕉醋
香蕉醋很容易製作，並是一種很好的方法來處理
過熟的香蕉。一種獨特的方法製作酸甜的醋 , 是
令人驚嘆的沙拉醬。
熟的香蕉（越熟越好）填滿你的容器（如 2 公升）
1 杯天然的紅糖
（1）將香蕉去皮，盡量填滿 2 公升可密封的容
器內。盡可能連空隙都填滿後，將紅糖倒入容器
中以填補空隙。輕搖容器可以幫助將糖均分到所
有的角落和縫隙中。
（2）密封容器後等 1 週。容器裡會有一些果汁。
倒出有效的微生物果汁，喝它對你的胃有益！
（3）然後用普通水填滿容器，直到所有香蕉都
被蓋上並密封放在陰涼暗處。
（4）最好在開封前至少保留 6 個月。它應該是
濃郁的酸甜味，就像水果味的香醋。
（5）先過濾沉澱物才可裝瓶。請享用！
九月及十月活動 今期附上
(1) 香蕉醋食譜
(2) 一篇報導嚴曉輝老師的文章
6                             文 / 張海東  蒲韓新青年公社
      嚴曉輝老師於 2019 年 8 月 11 日 -13 日來訪
蒲韓新青年公社，期間走訪了我們的學習基地—
蒲韓聯合社，與我們團隊成員進行了個人成長經
歷分享和深度夜聊。本文節選部分成長經歷分享
內容與朋友們分享。
國仁鄉建社企聯盟理事長
嚴曉輝老師分享生命歷程
      嚴曉輝，陝西寶雞鳳翔人，香港嶺南大學博士，
國仁鄉建社會企業聯盟理事長，國仁城鄉（北京）
科技發展中心執行董事，北京小毛驢市民農園聯
合創始人之一。自 2004 年起加入由溫鐵軍發起
的河北定州晏陽初鄉村建設學院，長期從事生態
農業、鄉村生態建築、鄉村治理研究和產業規劃
等領域的工作。
甲：習慣源於各自的經驗，要包容和肯定差異
     人才計劃十五期學員十多人初到蒲韓青年公
社，大家一起居住在一個小院子裡邊，要面對一
段特殊的集體生活。他首先通過講述他的個人經
歷，談到關於習慣和差異的問題。
      由於高中期間就心懷農場夢而報考了西北農
林科技大學。上大學之前，來自全國各地的同學
在各自的家鄉養成了多樣的、差異化的生活習慣，
而進入大學後，不同習慣的人就要開始遵守同樣
的校園規則，被迫改變以前的習慣而去適應新的、
共同的生活環境。比如在自己上高中期間，全校
只有幾個水龍頭，供水期間往往是很多人排隊連
著打水、洗碗，來不及關水龍頭就要讓給下一位；
從小使用的廁所為旱廁，不需要水沖，上完廁所
也沒有立即洗手的條件；導致剛進入大學校園的
時候，經常因為忘記關水龍頭、忘記沖廁所而被
舍友提醒，甚至多年後還被人看到上完廁所不洗
手。
    因此，他談到，在集體中生活，對於他人的行
為、表現，不是直接定性地判斷結果、隨意定性，
而是要看他的成長經歷。生活經驗和成長環境影
響著人的思維和認知，形成他的既有風格，不能
用同一個標準否認不同的人風格上的差異，規則、
標準也有它的歷史，不是必然的和永恆的，理解
了差異，才可能學會包容。
    對於人的成長來說，改變是痛苦的、甚至是受
傷害的過程，人生來就是社會性的，秩序總是要
求抹去某些差異，集體、社群就是在既有的歷史
規則、社會秩序中打造新的共同生活的空間，在
互相構建中生成社會，而生成的前提就是差異。
集體生活不可能保留所有差異，但可以嘗試打造
多樣化的規則和秩序。
乙：成長、事件和可能性
     關於青年的成長，很多人可能會有自己的人
生規劃，其實人生不是規劃出來的，而是由很多
機遇和事件塑造的。
     進大學的時候一心想著改變家鄉，回鄉辦農
場。但是進入校園沒幾天，軍訓的時候被身邊的
隊友打動了，他給我講述了家鄉山西因為挖煤和
煉鋼導致的污染情況，整個冬天地裡的小麥是黑
色的，於是就和他一起在學校成立環保社團；在
組織同學撿垃圾、植樹、環保宣傳、水質調查、
徒步調研等環保活動中，認識了比自己高一級的
黃志友老師（國仁鄉建社企聯盟秘書長），他在
另一個校區也成立和環保社團；從學校出來後各
種工作不順，就通過黃志友到了剛成立不久的晏
陽初鄉村建設學院做志願者，從此投身鄉建，並
且和他成為長期的同事，而去之前，我甚至沒有
聽過溫鐵軍老師的名字；再如，當時離校時沒想
7過再讀書，但是到了學院，在當時學院副院長、
後來的導師劉健芝老師的鼓勵下，繼續回到學校
讀書。很多改變都是不經意間的，但這些改變既
不是規劃好的也不是隨意的，而是在自己的經歷
中，一方面埋藏在你歷史中，同時借助不同人和
新的事件得以發生，在一個個事件中，你和不同
的人偶遇，在與新的人建立關係的過程中，又促
成新的事件發生。在晏陽初鄉村建設學院開始跟
著種地的大叔學習種地，當時想著，要好好跟大
叔學種十年地，轉月就變成種植組的負責人，而
在學院組織和學習種地的幾年經驗，成為我後來
管理小毛驢市民農園的重要條件。在學院的時候，
還跟著臺灣建築設計師謝英俊老師做生態建築的
建造，辦了好幾期生態建築工作營，如果說作為
一個非專業人士，能帶著一群建築設計專業學生
在建造幾棟房子，還跑到河南去幫農民蓋房子有
點奇怪，其實是和我的從小跟著父親在建築工地
搬磚頭的經驗分不開。
       因此，經驗不會無用，機遇也不是憑空而來，
只是看在怎麼樣的條件下、因為哪些人和事件的
激發，把埋藏在歷史中的可能性調出來，重新組
合人生。相信大家在蒲韓的學習經歷，將會在未
來的人生歷程中發揮巨大的作用。
丙：相信成長，相信未來
在今天看來，當初一起參加晏陽初鄉村建設學院
的第一批年輕人都已經能獨當一面，當時的年輕
人和今天參與鄉建的年輕人有很多的不同。因為
不同的時代、不同的背景會塑造不同使命的人，
從自身背景看其他背景走出來的人，就會產生很
大的差距。我們不能用十年前對農村的認識和理
解來看待今天的農村，也不能用十年前成長起來
的年輕人的角度來看待今天的年輕人。思想和認
識與其所處的歷史及社會背景有關，我們要看到
時間在變化、環境在變化、人也在變化。所以要
包容有不同經歷和認識的人，同樣也不能拿城市
經歷中形成的經驗來套用在鄉村，學習讓差異和
差異碰撞，生出新的差異。
2007 年晏陽初鄉村建設學院被關閉後，一部分
年輕人去北京創辦了小毛驢市民農園，一部分年
輕人去繼續讀書。當時大家待在偏僻封閉的村莊
多少都會懷疑自己是否能適應外部社會，但就是
在鄉村的實踐過程中培養和鍛煉了大家各方面的
能力，當年的參與者如今都能夠在各自工作領域
獨當一面。
同樣地，到今天看似成長和擁有某些成就的背後，
也伴隨著新的挑戰。包括我在內的很多同仁不可
避免地出現思想固化、認知保守、小圈子自嗨的
情況，這就要求大家有更多的反思和自我改造、
更加積極的學習和鍛煉，才可能具備面對新的社
會議題的能力。
丁：在變化中看見變化
     人一輩子常常是在追求舒適感和愉悅感，包
括物質上的滿足，也包括思想和精神上的滿足。
人們通過各種方式來形成獲得的確定性和滿足
感，其實只代表了同這些事物建立關係的方式。
今天的社會試圖把所有能夠使人愉悅、開心的途
徑都與錢建立了聯繫，一切都是用錢的多少來衡
量、被要求用錢來實現等等。強調感覺，是想指
出它們不是必然的和必須的，而是歷史的塑造，
甚至是不自知的、無意識的，不在所謂客觀理性
的範疇，也不以此去界定對和錯。比如，青年人
談戀愛，那些感覺是說不清、道不明的，也是隨
著時空條件變化的，發誓一萬年不變可能表達了
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當時的真心，但不代表睡一覺起來還會這樣想，
因為時空條件變了；再如，對有些人來說，肉的
味道很好，我在農村從小缺肉吃，每次吃到肉都
很開心，但後來有次去泰國學習，突然就不想吃
肉了，聞到肉味道就不舒服，其實肉還是肉，只
是我和它建立關係的方式變了，而身邊的人用營
養學、健康、欲望等各種說法的勸說、分析，也
不一定馬上起作用。
     在與鄉村建立關係的過程中，要看到不同方
式的可能性，跳出既定的、看似牢不可破的“發
展規律”，獲得基於自身現實的介入方式。我們
不是帶著一套自認為先進的發展原則來指導鄉
村，也不是盲目崇拜式的紮根到鄉村學習，因為
原則可以是多樣的，經驗也是變化的；既不因鄉
村的持續衰敗而垂頭喪氣，也不把農民的不配合
說成麻木和自私，所謂衰敗，和發展的既有定義
有關，配合也是互相的，取決於不同的立場和目
的。來到鄉村，應該首先去理解鄉村、理解農民、
體認當下的處境，在這個基礎和條件之上，再和
大家討論改變的可能性，同時，有機會要多瞭解
不同地區、不同條件下的經驗，這樣更容易看到
不一樣的出路。
     我們判斷事務的對錯都來自於我們接受的邏
輯、認知，與我們採納的知識體系相關。習慣就
是與環境已經建立的相對穩定的關係，人總是想
要在不確定中尋找更多確定的關係，生命的創造
也是如此。但是今天的社會面臨越來越多的不確
定性，今天的不確定性已經超出人的大腦可控的
範圍，所以人們普遍很焦慮，因為總是抓不住資
訊，越來越找不到確信的穩定關係。未來人們面
臨的不確定性會越來越大，今天形成的認知，明
天可能就會被推翻了，知識體系與以往經驗有關，
而資訊爆炸、數碼傳媒讓當代人的經驗超過人類
歷史上的任何時期，看一部電影就可能多體會一
次另類人生，看一個短視頻就可能帶來驚詫，讀
一遍文章可能重構某些世界觀，等等。也因此，
知識體系在加速擴充和變化，人的認知趨向多元
化，過去的真理逐漸失效，想要抓住的真相開始
遙遠，在這些變化中，人們越來越難以建立穩定
的關係。在這個背景下，要放下對鄉村、對歷史
的成見，需要看到變化，接受變化，並尋找新的
變化。
      在反思資本主義的問題時，傳統的勞動價值、
剝削理論已經越來越難以解釋今天的社會惡化。
相應的，從今天現實出發，可以嘗試從債務的角
度思考問題，例如如何脫離債務增長的模式，減
少既有負債，創造新的信用模式。面對資本主義
的不可持續，一方面需要探索新的經濟形式 ; 另
一方面要積極地應對和適應，尤其是借用前沿科
技和資訊手段。
     蒲韓青年公社正在探索基於鄉村的生存保障
體系，這是一個非常有意義的試驗，假如要嘗試
擺脫目前的資本運行體系，探索新的交換 / 協作
方式，就需要瞭解當前體系的更底層邏輯，做更
深層次的自我調整和介入，新的探索要進行各個
層面的制度創新，哪些方面要借用它，哪些方面
要克服和取代，而不是對其原有的價值計算邏輯
的簡單複製和重複，否則就無法擺脫，換湯不換
藥，不僅僅最後回到原點，還可能製造更大的困
惑。
     最後，在分享完他的人生成長歷程、豐富的
社會經驗、看待事物的辯證性和全域觀意識後，
與我們團隊成員和人才 計畫學員進行了合影留
念。非常感謝嚴曉輝老師給我們帶來的精彩分享，
讓我們學到了很多新知識與新思想！
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